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SPEED AND AGILITY
 Ruslan Rusmana
A. Speed
  Salah  satu  kemampuan  biomotolahraga  yang penting  dan 
dibutuhkan  dalam  olahraga  adalah  kecepatan  atau  kapasitas  untuk 
menempuh  atau  bergerak  dengan  cepat  secara  mekanis,  kecepatan 
diungkapkan  melalui  sebuah  rasio  antara  ruang  dan  waktu.  Istilah 
kecepatan  memasukkan  tiga  unsur,  waktu  reaksi  ,  frekuensi  gerak  /satu 
satuan  waktu  dan   kecepatan  menempuh  melewati  jarak  yang  telah 
ditentukan.
  Hubungan  antara  ketiga  faktor  olahraga  ini  merupakan  gabungan 
pelaksanaan  latihan  yang  dibutuhkan  untuk  kecepatan  olahraga gerak 
atlet.Dalam lari jarak pendek (sprint) hasilnya tergantung pada reaksi athlet 
pada saat start, Kecepatan menempuh melalui jarak tertentu dan frekuensi 
langkahnya.
  Speed is the ability to cover a distance quickly (Bompa, 2009). Yang 
artinya adalah  kemampuan  untuk  menempuh jarak  dengan  cepat. 
Kecepatan adalah kemampuan utama dalam banyak olahraga, seperti lari
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jarak pendek, tinju, panahan, olahraga team dan yang lainnya.Untuk 
olahraga.dimana kecepatan bukan suatu training, secara konsekuensi 
latihan kecepatan menyajikan perhatian penting untuk hampir setiap 
olahraga. Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuhdengan cepat 
(Johansyah Lubis, 2013). 
 Ozolin (1971) menekankan bahwa ada 2 tipe kecepatan, kecepatan 
umum dan kecepatan khusus. Kecepatan Umum adalah kemampuan untuk 
melaksanakan gerakan jenis apa saja (reaksi motor unit) dalam cara yang 
cepat. Kedua-duanya persiapan fisik umum dan khusus meningkatkan 
kecepatan umum.Dilain pihak kecepatan khusus merujuk kepada 
kemampuan latihan atau keahlian pada kecepatan yang diberikan yang 
biasanya tinggi.Atlit mengembangkan kecepatan khusus, khusus untuk 
setiap olahraga, melalui metode khusus yang dijelaskan secara singkat di 
seksi ini. Jenis kecepatan apapun yang kamu cari, kamu tidak dapat 
mengharapkan pemindahan positif, kecuali struktur gerakan, kedua-duanya 
kinematic dan dinamik, sama dengan pola keahlian    dan keterampilan 
dicabang olahraganya. 
 Seorang pelari tidak mencapai kecepatan maksimum secara instant, 
tetapi setelah percepatan paling sedikit 30 meter. Speedogram (perwakilan 
grafik dari suatu kecepatan melalui jarak yang diberikan) menunjukkan 
bahwa atlit mencapai kecepatan maksimum setelah tanda 40 meter, atau 5 
detik setelah start (Zatsyolahragaski 1980) dan dapat mempertahankannya 
terus menerus sampai pada tingkat 80 meter. Dari maksud diatas 
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kecepatan berubah-ubah sehubungan dengan kelelahan cental nervous 
system (CNS) dan penunjukkan rintangan (Harre 1982) Atlit meningkatkan 
lebih jauh hanya dengan meningkatkan kekuatan, dayatahan kecepatan  
dan daya tahan kekuatan. 
 
B. Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan 
 Banyak unsur-unsur atau faktor-faktor yang mempengaruhi 
perkembangan kecepatan, termasuk keturunan dan reaksi waktu. 
Kemampuan atlit untuk menyelesaikan ketahanan luar, tehnik, konsentrasi 
dan tekad dan elastisitas otot. 
1. Keturunan  
 Dibanding kekuatan dan ketahanan, dimana atlit bisa mencapai 
peningkatan spektakuler setelah latihan yang cukup tanpa mempunyai 
bakat yang besar, kecepatan ditentukan oleh keturunan dan memerlukan 
lebih banyak bakat alami, gerakan proses kegelisahan, alternatif cepat 
antara rangsangan dan rintangan, dan kemampuan mengatur pola 
koolahragadinasi saraf otot (Devries 1980) dapat mengarahkan ke 
frequensi gerak yang tinggi, disamping itu intensitas dan frequensi desakan-
desakan kekhawatiran menyajikan faktor olahraga utama dalam mencapai 
kecepatan tinggi. 
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 Pemilikan kerangka atot menyajikan faktor olahraga terbatas dalam 
potensi kecepatan (Dintiman 1971) ini menunjukkan perbedaan dalam 
penyusunan dan pengukuran urat kejang lambat, (otot merah) dan urat 
kejang cepat (otot putih) yang berisi kuantitas yang rendah dari pigmen 
kemerah-merahan, dan nampak pucat, urat otot putih berkontraksi lebih 
cepat dari pada otot merah mereka yang merupakan modal besar bagi 
olahraga pelari jarak pendek, manurut Devries (1980, kemampuan 
kecepatan maximum yang diultimatum dibatasi oleh kecepatan hakiki dari 
jaringan otot, disarankan bahwa keturunan menyajikan faktor olahraga 
penting dalam membentuk gerakan cepat. 
2. Reaksi waktu 
 Reaksi waktu juga diwarisi, reaksi waktu menyajikan waktu antara 
pembukaan rangsangan dan reaksi otot pertama, atau gerakan pertama 
dibentuk dari sudut psikologis, waktu reaksi mempunyai 5 komponen 
(Zatzyolahragaskii 1980) : 
- Perwujudan rangsangan pada level reseptolahraga 
- Perambakan rangsangan ke CNS 
- Perpindahan rangsangan melalui lolahragaong syaraf dan produksi 
(tanda-tanda kode) efektolahraga 
- Perpindahan tanda-tanda (signal kode) dari CNS ke otot 
- Rangsangan otot membentuk kerja mekanis kebanyakan waktu 
lewat selama ketiga komponen. 
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Kedua-duanya waktu, sederhana dan sulit atau situasi piihan harus 
dibuat di dalam olahraga. (Dintiman 1971). Reaksi sederhana ditentukan 
sebelum kesadaran merespon signal yang diketahui sebelumnya dibentuk 
secara tidak diharapkan (seperti pistol pada lari jarak pendek). Reaksi 
waktu sulit atau pilihan dilain sisi merujuk pada individu ketika menerima 
beberapa rangsangan dan harus memilih diantara mereka, dengan jelas, 
lebih belakang lebih lambat, dan waktu yang tertenda meningkat 
sebagaimana jumlah pilihan menigkat.  
Reaksi waktu dibedakan dari waktu reflex yang merupakan sebuah 
respon tanpa kesadaran kepada rangsangan (contoh-contoh, reflex urat 
daging tumit terhadap kontak luar) sama dengan gerak waktu, atau waktu 
yang lewat antara start dan finish dari sebuah gerakan. Sangat penting 
dalam latihan kecepatan. Reaksi waktu adalah faktor olahraga utama dalam 
kebanyakan olahraga dan athlete dapat meningkatkannya dengan latihan 
yang tepat, Zatzyolahragaki (1980) menyarankan bahwa reaksi: waktu ke 
rangsangannya dapat dilihat lebih pendek untuk dilatih (015-0.35 detik). 
Reaksi waktu terhadap rangsangan sonar lebih pendek : (0,17 sampai 0,17 
detik) untuk tidak dilatihkan dan 0,DS sampai 0,07 untuk atlit kelas 
international. 
3. Kemampuan Menyelesaikan Ketahanan Luar  
 Di kebanyakan olahraga. kekuatan, dikontraksi otot atau 
kemampuan olahraga atlit untuk menunjukkan kekuatan, adalah salah satu 
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faktor olahraga utama dalam menunjukkan gerakan cepat, selama latihan 
dan kompetisi atlit ketahanan luar terhadap gerakan cepat atlit berasal dari 
gravitasi, perawatan, lingkungan (air, salju, angin) dan lawan untuk 
mengalahkan kekuatan lawan, atlit harus meningkatkan tenaga mereka 
sehingga peningkatan kekuatan kontraksi otot membuat mereka dapat 
meningkatkan keahlian percepatan. 
 Sering atlet harus meningkatkan keahlian cepat dan mengulanginya 
dengan cara yang sama untuk mangka waktu yang sama, karenanya dalam 
latihan kecepatan atlit harus menyempurnakan  perkembangan tenaga 
dengan perkembangan ketahanan otot yang menunjang / membantu 
tontonan / pertujunjukkan cepat, tetapi kerja yang diperpanjang. 
 
4. Teknik  
 Kecepatan frequensi gerak dan reaksi waktu sering merupakan 
sebuah fungsi teknik memperoleh sebuah rasional, bentuk efektif 
menunjang pelaksanaan keahlian dengan cepat dengan merendah 
pengungkit, posisi yang tepat ditengah-tengah gravitasi dan sebuah 
keahlian dengan mudah dan tingkat koolahragadinasi yang tinggi sebagai 
hasil kesadaran dan reflex relax di otot antagonis juga penting. 
5. Konsentrasi dan Kemauan 
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 Nampak bahwa tingkat kekuatan yang tinggi menunjang gerakan 
yang cepat, karenanya kekuatan gerak ditentukan oleh karakter mobilitas / 
gerak dan harmonis dari proses ketegangan, frekuensi desakan 
ketegangan dan cara yang tepat dan konsentrasi yang kuat. Kemauan dan 
konsentrasi yang kuat adalah faktor olahraga yang penting dalam mencapai 
kecepatan yang tinggi; O.K.S. memaksakan bagian khusus untuk 
mendapatkan kualitas psikologis atlit adalah sangat penting dalam latihan. 
6. Elastisitas Otot 
 Elastisitas otot dan kemampuan relax otot agonishe dan antagonistic 
secara bergantian penting dalam mencapai frequensi gerak yang tinggi dan 
teknik yang tepat di samping itu flexibilitas tulang sendi adalah sebuah 
bahan penting untuk melaksanakan gerakan dengan ayunan yang tinggi 
(contohnya langkah panjang) yang penting dalam setiap olahraga yang 
memerlukan lari cepat, karenanya termasuk latihan fleksibilitas sehari-hari 
sangat penting khususnya untuk mata kaki dan pinggang. 
C. Metode untuk Meningkatkan Kecepatan Maksimum 
 Ada banyak metode untuk meningkatkan kecepatan maksimum, 
beberapa lebih spesifik daripada yang lainnya, bagaimanapun juga didalam 
beberapa metode berikut ini, ada unsur umum; intensitas rangsangan atau 
unsur yang menggembirakan pikiran dan badan untuk peningkatan yang 
lebih jauh dari kecepatan maximum. 
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 5 unsur metodologi berikut ini penting untuk kecepatan dan akan 
membantu di dalam memahami materi yang berikutnya. 
1.  Intensitas Rangsangan 
 Intensitas rangsangan yang digunakan dalam latihan seharusnya 
berada dalam barisan antara submaximum dan supermaximum, jika kamu 
mengharapkan peningkatan apa saja kondisi sebelumnya seperti intensitas 
latihan, bagaimanapun juga adalah teknik yang baik. Atlet harus 
memperoleh keahlian yang baik dengan menggunakan rangsangan 
diintensitas intermedik, medium dan kadang-kadang submaximum, efek 
latihan yang paling baik menghasilkan ketika rangsangan latihan optimal 
yang biasanya terjadi ketika latihan kecepatan hanya didahului oleh 
pemanasan biasa, lebih jauh lagi, latihan kecepatan lebih efektif ketika dia 
mengikuti hari istirahat atau training intensitas yang rendah sama juga untuk 
mengembangkan kemampuan ini di dalam pelajaran latihan yang sama 
kamu harus merencanakan mereka untuk akhir pelajaran. 
2. Durasi Rangsangan 
 Durasi rangsangan, seperti komponen latihan lainnya harus 
dioptimalisasikan. Durasi minimum adalah waktu yang dibutuhkan untuk 
kecepatan kearah kecepatan maximum jika durasi rangsangan terlalu 
pendek dan atlit tidak dapat mencapai kecepatan maximum hasil yang 
didapat hanya peningkatan pase percepatan, tetapi tidak kecepatan 
optimal.  
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Kedua-duanya durasi minimum dan maksimum dari sebuah 
rangsangannya tidak dapat dikategolahragaikan khusus, meskipun untuk 
pelari jarak pendek disarankan barisan 5 sampai 10 detik, sebuah durasi 
yang lebih panjang akan mempertinggi ketahanan anaerobit. Sebagaimana 
dalam beberapa komponen latihan lainnya, durasi kecepatan rangsangan 
latihan adalah perolahragaangan dan kepentingan sebuah pengetahuan 
dari kemampuan atlit, khususnya potensinya untuk mempertahankan 
kecepatan maximum, ketika atlit tidak dapat mempertahankan kecepatan 
maksimum sebagai hasil kelelahan, latihan seharusnya dihentikan. 
3. Volume Rangsangan 
 Rangsanngan yang digunakan oleh latihan kecepatan diantaranya 
yang paling intensip mengalami adalah CNS dan sistim otot saraf: OKI 
volume optimal meskipun perbedaan individu ada, seharusnya rendah 
volume rangsangan adalah sebuah fungsi intensikan dan pase latihan. 
Rangsangan digunakan untuk meningkatkan ketahanan aerobic, 
menyajikan paling banyak selama 10 dan 20 kali jarak lomba untuk setiap 
pelajaran latihan. Rangsangan dengan intensitas maximum dan 
supermaximum boleh berlangsung terus menerus selama 2/3 sampai pada 
jarak lomba rangkap / double (Harrie 1982) dengan sebuah total volume 
kerja antara 5 dan 15 dari jarak lomba. 
4. Frekuensi Rangsangan 
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 Jumlah total energi yang dikeluarkan selama latihan kecepatan 
adalah rendah, dibandingkan dengan latihan ketahanan. Pengeluaran 
energy per unit waktu, bagaimanapun juga jauh lebih tinggi dapat di dalam 
banyak lomba atau olahraga. lainnya, ini menjelaskan mengapa kelelahan 
menunjukkan dengan cepat dalam pelajaran latihan kecepatan yang 
menyarankan bahwa atlit dapat mengulang intensitas maximum 5 atau 6 
kali setiap pelajaran, 2 atau 4 kali setiap minggu selama pase lomba (Harre 
1982). 
5. Interval Istirahat 
 Antara berbagai pengulangan latihan rangsangan, atlit 
membutuhkan sebuah interval istirahat yang hampir meyakinkan pemulihan 
lengkap dari kemampuan kerja : sebaliknya kerja dengan intensitas tinggi 
memungkinkan untuk diulangi. Interval istirahat seharusnya menunjang 
penyembuhan optimal, selama SA dikurangi dan utang O2 dipulihkan 
hampir secara keseluruhan. Lactic, acid yang memainkan peranan terbatas 
dalam latihan kecepatan, mencapai sebuah level maximum antara 2 dan 3 
menit diikuti dengan rangsangan, sehingga level CNS yang dapat 
dirangsang pudar (Harre 1982) karenanya mempertimbangkan karakter 
individu, internal istirahat antara interval rangsangan mungkin sekitar 4 atau 
6 minutes. Jika kamu menggunakan interval yang lebih lama, katakanlah 
12 menit, saya merekomendasikan sebuah pemanasan pendek untuk 
menaikkan level CNS yang dapat dirangsang seharusnya pelatih 
menggunakan serangkaian pengulangan jarak pendek, kemudian setiap 
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rangkaian berikutnya, interval istirahat lebih lama 6 sampai 10 menit 
diperlukan sekali. 
D. Metode untuk Meningkatkan Reaksi Waktu 
 Atlet boleh mengembangkan reaksi sederhana dengan 
menggunakan metode berikut ini (Zatzyolahragaski 1980). 
1. Pengulangan Reaksi 
 Pengulangan reaksi berdasarkan pergerakan individu mengikuti 
rangsangan, baik pada tanda yang instant (dapat dilihat atau sonar) atau 
mengubah kondisi pelaksanaan keahlian. Beberapa contoh termasuk 
pengulangan start pada selang waktu yang bervariasi. Antara kelincahan 
dan tanda Stara, merubah aras perjalanan pada tanda pelatih antisipasi dan 
reaksi ke keahlian yang diketahui atau gerakan lawan. 
 
 
 
2. Metode Analistis 
 Metode analistis merujuk pada pelaksanaan / penampilan bagian-
bagian keahlian atau unsur-unsur teknis dibawah kondisi yang lebih mudah, 
yang menunjang reaksi terhadap tanda atau kecepatan gerak contoh, 
olahraga atlit bereaksi lebih cepat terhadap tanda Stara jira dia menaikkan 
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tangan dengan rendah lebih daripada kaki dengan cara ini, berat badan atlit 
tidak secara rata disebarkan OKI dia boleh bereaksi lebih cepat dengan 
tangan dibawah kondisi standar. 
 
3. Metode Sensor motorik 
 Metode sensor motorik (Gallerstain 1980) merujuk pada hubungan 
antara reaksi waktu dan kemampuan membedakan selang waktu yang kecil 
atau mikro interval dari ke 10 detik, ini diasumsikan bahwa mereka yang 
dapat merasakan perbedaan waktu dianara setiap pengulangan yang 
beragam mempunyai sebuah reaksi waktu yang baik atlit seharusnya 
melaksanakan latihan dalam tiga langkah. 
- Pase  1. Pada tanda pelatih Atlit menunjukkan Stara dengan 
kecepatan maximum melalui jarak pendek katakanlah 
5 meter, estela setiap pengulangan pelatih 
memberitahukan atlit waktu pertunjukkan / 
pelaksanaan / penampilan. 
- Pase  2.  seperti diatas, tetap sekarang atlit harus 
memperkirakan penampilan waktunya sebelum pelatih 
memberitahukan waktu sebenarnya. Dengan cara ini, 
atlit relajar untuk mempersepsikan kecepatan dan 
reaksi waktunya. 
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- Pase  3. Pada saat ini, atlit melakukan Stara pada waktu 
sebelumnya diputuskan, sebagai hasilnya atlit belajar 
untuk langsung pada reaksi waktunya. 
 
 Meningkatkan reaksi waktu tergantung pada konsentrasi atlit dan 
dimana perhatian dia terfokus, jira konsentrasi langsung pada gerakan 
untuk melaksanakan dari pada tanda Start, maka reaksi waktu atlit akan 
lebih pendek. Reaksi waktu juga lebih pendek jika untuk kesepuluh detik 
sebelum otot mulai pendek (contohnya; tekan kaki melawan blok Stara). 
Akhirnya reaksi waktu tergantung pada selang waktu sebelum tanda Stara, 
Zatzyolahragaski (1980) menyarankan bahwa waktu optimal antara 
kelincahan dan start itu sendiri hádala 1,5 detik. 
 Atlit mengembangkan reaksi pilihan yang sulit dengan membantu 
perkembangan kemampuan; reaksi terhadap benda bergerak dan reaksi 
pilihan. 
 
4. Reaksi terhadap benda bergerak 
 Reaksi terhadap benda bergerak khususnya untuk olahraga team 
dan mereka yang melibatkan 2 lawan, contohnya, ketika teman team 
mengoperkan bola maka penerima harus melihat bola, merasakan 
kecepatan dan arahnya. Memilih rencananya untuk bergerak, dan 
melaksanakannya, keempat unsur ini terdiri dari reaksi tersembunyi, yang 
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mengambil antara 0,25 dan 1,0 detik (Zatzyolahragaski 1980). Unsur 
pertama membutuhkan waktu yang lebih panjang, khususnya jira  pemain 
menerima benda secara tidak diharapkan, waktu sensolahragainya, waktu 
yang diperlukan untuk melaksanakan ketiga unsur lanilla, lebih pendek 0,05 
detik, maka dari itu selama latihan pelatih seharusnya lebih banyak 
menekankan unsur pertama, yaitu kemampuan untuk meningkatkan reaksi 
terhadap benda bergarak. 
5. Reaksi Pilihan 
 Reaksi pilihan ádalah pemilihan respon gerak yang tepat dari 
serangkaian respon yang memungkinkan terhadap tindakan teman-teman 
atau lawan bahkan terhadap perubahan penampilan lingkungan, contoh 
olahraga petinju mengambil sebuah cara berdiri bertahan dan memilih 
reaksi terbaik untuk merespon gerakan lawan, sama halnya dengan, 
pemain ski Turín bukit memilih posisi tubuh yang optimal menurut 
kecuraman lereng dan salju. 
  Atlit harus meningkatkan reaksi pilihan stándar terhadap unsur teknis 
yang diberikan sebagaimana keahlian ini diotomatiskan, atlit kemudian 
mempelajari variasi kedua dari reaksi standar sekarang atlit harus memilih 
dari kedua variasi yang lebih efesien dalam waktu yang diberikan / 
ditentukan, pada pase berikutnya, pelatih menambahkan unsur baru 
sampai atlit tahu semua keahlian pertahanan dan serangan balik yang 
cocok untuk gerakkan yang diberikan dan harus memilih variasi yang paling 
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cocok dan efektif didalam kondisi yang beragam. Zatzyolahragaski (1980) 
menyatakan secara tidak langsung bahwa atlit kelas atas bereaksi dengan 
kecepatan yang sama untuk reaksi yang rumit dan sederhana. Dia 
menyarankan bahwa setiap gerakan mempunyai 2 pase, pertama isometric 
atau pase ketika otot tingla, secara bersamaan disebarkan didalam otot dan 
siap untuk bergerak dan pase kedua. Isotonic pase, ketiak gerakan atau 
reaksi actual terjadi sering, atlit kelas atas mempunyai reaksi yang bagus 
sehingga mereka bereaksi bahkan sebelum lawan melakukan pase kedua. 
 
 
 
 
 
E. Metode untuk Mengembangkan Kecepatan 
 Banyak cara / metode yang ada untuk mengembangkan kecepatan, 
metode berikut ini hádala metode yang paling efektif : 
1. Pengulangan  
  Pengulangan adalah metode dasar yang digunakan dalam latihan 
kecepatan. Dia merujuk kepada pengulangan sebuah rangkaian jarak 
beberapa kali pada waktu yang diberikan, meskipun hasil yang dicari adalah 
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peningkatan kecepatan, metode ini mungkin juga membimbing kearah 
peningkatan sebuah keahlian atau unsur teknik. Karena gerakan dapat 
menjadi sebuah klise dinamis hanya melalui pengulangan. Pengulangan 
mengimbangi fakta bahwa olahraga atlit tidak dapat mempertahankan 
kecepatan maximum untuk waktu yang lama. Dia menyajikan sebuah 
peranan yang paling tinggi, karena pelaksanaan peningkatan sudah 
berhasil dari sebuah pertunjukan tunggal dari jarak lomba. Beberapa 
pengulangan perlu untuk mencapai peningkatan kecepatan, konsistensi 
kecepatan melalui jarak yang diberikan dan pengaruh-pengaruh latihan 
yang unggul.  
  Selama latihan pengulangan konsentrasi maksimum, kemauan dan 
jiwa atlit adalah kepentingannya yang paling tinggi, apa yang seharusnya 
mendominasi olahraga atlit adalah kemauan untuk melebihi kecepatan 
maximum dengan menyelesaikan faktor olahraga yang membatasi 
kebutuhan untuk relax adalah kepentingan kedua, karena relaxi adalah 
hasil latihan yang nolahragamal. Ozolin (1971) mengklaim bahwa atlit 
seharusnya berkonsentrasi, berkemauan dan berpikir langsung terhadap 
pelaksanaan sebuah pengulangan pada kecepatan maximum, karena 
keasyikan mental dan psilologis seperti ini membantu atlit mencapai yagn 
diunggulkan dan koolahragadinasi otot syaraf, juga atlit harus langsung 
berkonsentrasi pada pelaksanaan sebuah gerakan dominan secara cepat, 
yang juga akan menghasilkan percepatan pelaksanaan gerakan-gerakan 
yang diasosiasikan contoh ; sementara sementara lari jarak pendek 
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olahraga atlit seharusnya konsentrasi pada percepatan gerakan tangan 
yang didasari atas koolahragadinasi antara mereka dan kaki, yang 
menghasilkan gerakan kaki yang lebih cepat, akhirnya olahraga atlit harus 
langsung berkonsentrasi untuk menyelesaikan sebuah tugas khusus, 
seperti menempuh sebuah jarak pada waktu yang diberikan. Metode ini 
dapat diterima untuk kecepatan sebagaimana baiknya latihan kekuatan 
(seperti sebuah objek yang ditempatkan pada ketinggian yagn optimal 
dengan kaki dan tangan). 
  
 
  Atlit dapat melakukan latihan pengulangan dengan kecepatan 
maximum dibawah kondisi standar contoh; tanah datar) dalam dua cara. 
Metode secara bertahap dimana kecepatan meningkat secara bertahap, 
sampai mencapai kecepatan maximum, ini dinasehatkan untuk atlit pemula 
atau olahraga. yang mengembangkan kecepatan melalui keahlian teknik 
dan taktis. Atlit melakukan pengulangan dengan kecepatan maximum 
melalui pelajaran latihan. Metode ini biasanya dibatasi untuk atlit lanjutan 
dan mereka yang tekniknya sangat bagus. 2 latihan pengulangan yang 
berbeda tersedia. 
  Pertama pengulangan yang dilaksanakan dengan kecepatan 
maksimum dibawah ketahanan yang diturunkan. Metode ini diaplikasikan 
ke berbagai olahraga. dan atlit melaksanakannya dengan mengurangi 
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ketahanan luar. Mereka dapat melakukan ini dengan menerapkan yang 
lebih ringan dalam atletik, memperpendek pengungkitan dayung dalam 
olahraga. dayung, mengngurangi permukaan kedua sisi dalam mendayung 
dan juga kayuh pada olahraga. kanoe / kanu dan sebagainya. Sama halnya 
dengan atlit menggunakan kekuatan luar untuk mencapai kecepatan yang 
diunggulkan contohnya lari, bersepeda, dayung, kayuh dengan tiupan 
kecepatan yang diunggulkan. Contohnya lari, bersepeda, dayung, kayuh 
dengan tiupan angin dari belakang atau roda belakan sebuah motolahraga. 
  Kedua adalah pengulangan dengan kecepatan maximum dibawah 
perkembangan kecepatan dengan menggunakan metode ini. Atlit mencapai 
perkembangan kecepatan secara tidak langsung. Karena itu kecepatan 
menampilkan latihan yang unggul jika sebelumnya atlit melakukan latihan 
berat (Flolahragaescu 1969) / penampilan melawan ketahanan untuk 
menciptakan ketahanan atlit dapat berenang, skate (bersepatu roda), atau 
lari sementara dipegang dibelakang oleh sebuah tali karet yang dijangkar, 
mendayung atau berenang dengan kerah disekeliling perahu atau pinggang 
perenang. SKI atau Skate memakai. 
2. Metode Alternatif 
 Metode alternatif merujuk pada gerakan alternatif berirama 
(pengulangan) dengan intensitas yang tinggi dan rendah Atlit menambah 
dan mengurangi kecepatan secara bertahap, sementara mempertahankan 
pase, kecepatan maximum, metode semacam ini membimbing kearah 
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peningkatan kecepatan dan melaksanakan dengan kemudahan dan 
relaxasi. 
3. Metode Rintangan 
 Metode rintangan mengizinkan atlit dengan kemampuan yang berbeda 
untuk bekerjasama disediakan bahwa semua mempunyai motivasi yang 
sama. Ketika sebuah pengulangan dilaksanakan setiap individu ditakan 
(back di depan maupun dibelakang tergantung pada potensi kecepatannya) 
sehingga semua seharusnya mencapai garis finish, atau pada akhir pase 
percepatan pada saat yang sama. 
 
4. Lari Beranting (Estafet) dan Permainan 
 Sehubungan dengan ciri-ciri emosi mereka, kamu dapat 
menggunakan lari estafet dan permainan secara extensive untuk 
meningkatkan kecepatan, khususnya untuk atlit pemula atau atlit top 
selama pase persiapan. Salah satu keuntungannya bahwa metode ini akan 
mengurangi ketegangan yang berlebihan dan menyediakan kesenangan 
dan kegembiraan. 
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